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Pliometria, che passione!

» Originatosi nell’atletica leggera, I'allenamento pliometrico & pas-
sato dall'anonimato alla fama in pochi anni, tanto che oggi anche
chi pratica il nuoto sincronizzato, disciplina che un tempo era molto
lontana dal concetto di potenza, si affida alla pliometria per miglio-
rare il livello delle proprie prestazioni agonistiche. Pubblicata per la
prima volta nel 1992, questa opera & stata
ristampata nel 2007 con nuovieinteressan-
ti esercizi per potenziare il lavoro di gambe
e le capacita motorie di base. Gli esercizi
partono dai livelli iniziali per giungere gra-
dualmente a quelli pit avanzati. In questa
nuova edizione sono pure stati aggiunti ul-
teriori studi a favore dell'inserimento della
pliometria nei programmi di allenamento
di vari sport. | profili degli atleti evidenzia-

Pliometria

100 esercizi per sviluppare
forza e potenza

no il margine di rendimento che alcuni atleti professionisti hanno
raggiunto inserendo questo metodo di allenamento nei loro pro-
grammi.

Negli ultimianni,come silegge nella prefazione dellibro,la quan-
tita di informazioni sugli effetti prodotti dall’allenamento pliome-
trico @ aumentata in misura tale che oggiabbiamo a disposizione la
possibilita di ottenere il «miglior rapporto costo/beneficio» nell’al-
lenamento sportivo. Nuove idee e tecniche innovative guideranno
il lettore, insegnante o allenatore che sia, verso la seconda genera-
zione dell'allenamento pliometrico per «imparare alavoraree ad al-
lenare secondo il metodo rapido e intelligente a discapito di quello
lento e faticoso.»

> A.Chu,D.:ll libro della Pliometria. 100 esercizi per sviluppare forza
e potenza. Roma: Edizioni Mediterranee, 2007.
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Ilnumero 5/07 sara pubblicato ad inizio ottobre.
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m G+S Kids
= Mobilita articolare

I nostri partner

rivella

te nel mobileclub.

VISTAWELL VISTAWELL propone interessanti
SPORT + SAL(TE

Rivella garantisce un’ultima pagina
sempre attraente e presenta offer-

prodotti ai membri del mobileclub.

Capacita motorie a rischio

» «La globalizzazione, processo identificato originariamente nel settore commerciale, si
estende ormai trasversalmente in tutti i domini del comportamento umano, ivi incluso
quello motorio». Esordisce cosi 'articolo apparso sul numero 72 della rivista di cultura spor-
tiva «sds» (scuola dello sport), in cui viene presentato uno studio che evidenzia I'esistenza
ditrend secolari di involuzione delle capacita motorie su un campione regionale italiano di
oltre 7ooo studenti entrati nella scuola secondaria fra il 1999 e il 2004. Questa regressione,
stando ai risultati della ricerca, non riguarda soltanto I'efficienza fisica nella sua accezione
piu vasta, vale a dire non limitata all'efficienza aerobica, bensi si estende anche alle presta-
zioni coordinative di controllo veloce e di resistenza alla forza degli arti inferiori e del busto.
Le conclusioni dello studio portano a riflettere sull'importanza di un'ampia base di efficien-
za fisica e coordinativa, sviluppata in maniera ottimale per garantire la crescita ulteriore
delle prestazioni motorie nel tempo. Nell'ultima parte dell’artico-
lo vengono fornite utili indicazioni di tipo operativo che aiutano a
sviluppare un’ampia base di capacita motorie, modulando in modo
integrato tuttii parametri dell'attivita fisica.

Il sommario della rivista pud essere consultato anche online al
sito http://scuoladellosport.coni.it

> Coni:sds, scuola dello sport. Rivista di cultura sportiva. Forgiano:
Calzetti Mariucci editori, gennaio-marzo 2007 (numero 72)

W

Il baseball di oggi e diieri

» In uno degli inserti pratici allegati a questo numero presentiamo il gioco del baseball
per incoraggiare docenti di educazione fisica e allenatori ad integrarlo nelle loro lezioni,
rispettivamente allenamenti. In questo archivio del baseball italiano, I'internauta puo in-
vece immergersi per cercare news, statistiche, comunicati, commenti, rubriche, il database
delle societa di baseball e softball, gli allenatori e le classifiche. Ma non é tutto. Il sito mette
a disposizione anche dei link per ordinare via internet il materiale d’equipaggiamento per
praticare la disciplina.

> www.baseball.it
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VSHT/THERACARE/SAKR
Associazione svizzera dei terapisti cardiaci diplomati
GSRC

Prevenzione
del tabagismo

Pavimenti sportivi perfetti per 52 giornata d’aggiornamento
it . :
delle prestazioni di alto livello! Sabato, 20 ottobre 2007, a Barmelweid

Pavimenti sportivi indoor
Pavimenti sportivi outdoor Congresso per:
Sistemi in erba sintetica

—membri della societa svizzera di terapisti
(Theracare/VSHT)

— persone interessate professionalmente; medici, infer-
mieri, fisioterapisti, diplomati in educazione fisica

2 Luogo:

—==. 751 www.floortec.ch Klinik Barmelweid, 5017 Barmelweid/AG
Clienti soddisfatti in tutta la Svizzera: contattateci e ap-
profittate di oltre 20 anni di esperienza e di una consu-

lenza personale.

Floortec Sport- und

Orario:
Registrazione dalle ore 9.00, fine ca. 17.30

w.floortec.ch

Bodenbelagssysteme AG Iscrizione: o
) ) Formulario su www.vsht.ch, o per iscritto a E.A.H.A,,
Béchelmatt 4 ¢ 3127 Muhlethurnen Istituto di prevenzione e riabilitazione cardiovascolare,

Tel. 031 809 36 86, m.wenger@floortec.ch via Morosini 7, 6943 Vezia, tel. 091 966 06 06,

fax 091 966 01 01. La pagina Internet contiene inoltre il

ESPOSIZIONE PERMANENTE programma e alcuni dettagli importanti.

A MUHLETHURNEN

familia Champion PowerPacks:
avanti a tutta forza.

familia, lo specialista dell'alimentazione sportiva
completa presenta lo spuntino ideale: familia
Champion PowerPacks. | croccanti cereali, con un
ripieno al cioccolato sviluppato avvalendosi di
conoscenze scientifiche, assicurano energia imme-
a e duratura a portata di mano. Nello sport,
vita quotidiana o in viaggio: i familia Champion
acks rappresentano la scorta perfetta per

Supplier of Alinghi
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